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Introduction

La saveur sucrée – douce pour être exact – fait partie des 
cinq saveurs indispensables à notre équilibre. Mais tout est 
une question de qualité et quantité.

Actuellement, les nutritionnistes dénoncent les incon-
vénients d’un excès de sucre pour la santé : obésité, mala-
dies cardiovasculaires, troubles lipidiques, diabète…

On présente souvent le sucre roux ou le sucre brun 
comme seule alternative au sucre blanc raffiné, mais il 
faut savoir que le sucre brun n’est rien d’autre que du sucre 
blanc déguisé, auquel on a ajouté de la mélasse… Il reste 
donc encore trop sucré et calorique.

Pour tous les gourmands soucieux de leur santé, voici 
un éventail de douceurs pour remplacer avantageusement 
le sucre blanc :

 ◆ la stévia,
 ◆ le xylitol,
 ◆ le miel,
 ◆ le sirop d’agave,
 ◆ le sirop d’érable,
 ◆ l’inuline,
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 ◆ le rapadura,
 ◆ le fructose,
 ◆ les sirops de céréales (maïs, malt d’orge, riz, blé…),
 ◆ et tous les autres sucres naturels moins connus.

En effet, ces sucres sont naturels et exempts de tous 
additifs chimiques. Alors, n’hésitez pas, utilisez-les pour 
vos recettes de tous les jours.

Faites votre choix selon vos envies et votre goût du 
moment.

Mais avant de poursuivre la lecture de ce livre, testez 
d’abord vos connaissances avec le quiz ci-dessous.

 Quiz sur les sucres

Questions Réponses

Le miel est-il 
moins énergétique 
que le sucre ?

Oui. Comme il contient de l’eau, il apporte moins 
de glucides (75  g pour 100  g). De plus, le miel 
a un pouvoir sucrant supérieur à celui du sucre, 
grâce à la présence de fructose.

Le sucre roux est-il 
meilleur pour la 
santé que le sucre 
blanc ?

Non. Le sucre roux doit sa couleur à des impu-
retés qui n’ont aucun intérêt nutritionnel réel.

…/…
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Questions Réponses

La mention « sans 
sucre » signif ie-
t-elle « sans sucre 
du tout » ?

Non. Cette mention indique que le produit ne 
contient pas de saccharose. En revanche, il peut y 
avoir d’autres glucides, parfois aussi énergétiques. 
« Sans sucre » équivaut souvent à « sans sucres 
ajoutés ». Par exemple, un jus d’orange sans sucre 
ajouté, reste un aliment sucré par le fruit lui-même.

Doit-on manger le 
moins de féculents 
possible parce 
qu’ils font grossir.

Non. Il est vrai que les féculents sont riches en 
glucides, mais il est nécessaire d’en consommer 
tous les jours car ils nous apportent de l’énergie, 
ainsi que des fibres, des vitamines et des miné-
raux dont notre corps a besoin. Il faut surtout 
maîtriser la quantité et la manière dont nous cui-
sinons nos féculents.

Les édulcorants 
font-ils maigrir ?

Non. Remplacer le sucre par un édulcorant ne 
fait pas maigrir en soi, mais cela peut y contri-
buer dans le cadre d’un régime amaigrissant 
sérieux, associé à une activité physique quoti-
dienne.
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